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Checklist

Pentru un inceput sanatos

inainte de rechizite,
verificam si lucrurile
care conteaza pentru
sanatatea copilului.
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———————————— Vezi mai departe care sunt --------- =»
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Obiceiuri mici pentru o
protectie mare

Intrucat igiena si sanatatea merg mana in mana,
reamintiti-le copiilor regulile de igiena zilnica:

@p},ﬂ e Spalati-va mainile timp de 20 de secunde,
} cu apa si sapun, in special inainte de masa,
dupa folosirea toaletei, cand intrati in casa
si dupa atingerea animalelor.

» Acoperiti gura si nasul cand tusiti
S sau stranutati, cu un servetel sau
in pliul cotului.

* Nuimpartiti obiectele
personale cu ceilalti.

¢ Mentineti igiena corporal3, a unghiilor,
hainelor si cavitatii orale.

Igiena corecta a mainilor contribuie
la prevenirea raspandirii infectiilor.

Insp.gov.ro

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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Vaccinurile la zi sunt

Verificati Calendarul National
de Vaccinare pe site-ul
insp.gov.ro !¢

R

Daca exista doze restante,
discutati cu medicul de familie

despre recuperarea acestora.

Vaccinarea protejeaza copilul
si contribuie la protejarea
comunitatii impotriva bolilor
prevenibile prin vaccinare.

Insp.gov.ro
Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sandtate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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Marginea de sus
la nivelul
umerilor

Un ghiozdan potrivit

ii sustine fiecare pas.

Mu mai lat

| 4P decit

umerii

Incurajati copilul sa il poarte

pe ambii umeri si sa ia la scoala

doar ceea ce este necesar.

la nivelul

A . soldurilor
Greutatea continutului

ghiozdanului nu trebuie sa

aseasca & |
depaseasca 0 CARACTERISTICI RECOMANDATE
o o

din greutatea copilului. , !\ (m\ @ @

(Ordinul MS nr. 1456/2020, art. 30)

Barete Suport lombar Intéritura Greutatea se
ajustabile buretat pe 3 laturi repartizeaza
corect pe spate
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O vedere buna
ajuta la invatare

Observati daca copilul
inchide partial ochii, apropie
foarte mult cartea sau caietul
ori intdmpina dificultati

la citirea de la distanta.

Daca observati astfel de semne,
programati un consult
oftalmologic.

Copiii de varsta scolara cu
deficiente de vedere pot, sa
aiba niveluri mai scazute de
performanta scolara.

https://www.who.int/news-room/
&/ fact-sheets/detail/blindness-and-visual-impairment

Insp.gov.ro

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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ALIMENT

Un pachetel sanatos
pentru o zi buna!

Alegeti alimente variate,

cat mai putin procesate: ; ' v ; _ *
fructe, legume, cereale Yo Ya Y Va

- ' = LEGUME PROTEINE CEREALE LEGUME PROTEINE CEREALE
Integrale $I Surse dE pl'OtE."H'IE. 5! FRUCTE (CARNE/LACTATE) INTEGRALE Sl FRUCTE (CARME/LACTATE) INTEGRALI

Apa este alegerea
potrivita pentru hidratare,
iar alimentele si bauturile
bogate in zahar, sare si
grasimi nesanatoase

trebuie limitate. 1, Vi v, 1
LEGUME PROTEINE .EREALE LEGUME PROTEINE ALE
S| FRUCTE (CARNE/LACTATE) INTEGRALE S| FRUCTE (CARME/LACTATE) INTEGRALE
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Somnul de calitate sustine
dezvoltarea armonioasa
a copilului.

Stabiliti o rutina de somn si o ora
de culcare pe care sa le mentineti
atat in timpul scolii, cat si in vacante. |

Copiii cu varsta intre

3 si 5 ani ar trebui sa doarma
10-13 ore in 24 de ore
(inclusiv somnul de zi).

Copiii cu varsta intre
6 si 12 ani ar trebui sa doarma
9-12 ore in 24 de ore.

{"5\; https://aasm.org/advocacy/position-

/' statements/child-sleep-duration-health-advisory/
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Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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A ACTIVITATEA

“FIZICA
REGULATA

Mai multa miscare,
mai multa energie !

Incurajati copilul s3 fie
activ in fiecare zi:

mers pe Jos, joaca,
bicicleta, dans sau sport.

S Copii si adolescenti
H[ ﬂj_ltllirl . ; : :
%V cu varsta cuprinsa Intre 5 si 17 ani

* Cel putin 60 de min. de activitate fizica
de intensitate moderata pana la

viguroasa zilnic.

Sunt recomandate activitati care intaresc
muschii si oasele, de cel putin 3 ori

pe saptamana.

https://mwww.who.int/initiatives/behealthy/physical-activity

Insp.gov.ro

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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- Pantofii potriviti
Si= conteaza zilnic!

Incaltamintea nepotrivita
poate afecta confortul,
mersul si dezvoltarea
naturala a piciorului.

Verificati daca incaltamintea
este potrivita ca lungime

si latime si permite
miscarea libera a degetelor.

Incaltamintea trebuie sa
respecte forma naturala

a piciorului si sa ofere
suficient spatiu pentru degete.

Insp.gov.ro

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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